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 الملخص
هم ولى في جميع كليات الغير الاختصاص لديهم النشاط الرياضي العملي والنظري وأثناء خوضأن طلاب المرحلة الأ

لى علهذا النشاط الأسبوعي قد يتعرضون الى ضغوط نفسية ناتجة عن بعض العوامل الداخلية والخارجية والتي تؤثر 
ظهور  ن خلالمالي يؤثر على نتيجة نشاطهم انفعالهم سواء كان الانفعال سلبياً أو إيجابياً قد يؤثر على فعاليتهم وبالت

بحث مية الحالة القلق في أدائهم لكافة الأنشطة الرياضية التي يعطيها لهم مسؤولي الشعب في تلك الكليات ، وتكمن أه
دل في التعرف على قلق الحالة الذي يتأثر بها الطلاب في هذه الكليات عن طريق بعض المؤشرات الفسيولوجية )مع

لهم )قلق الحالة( وجع)نفسية( لرفع هذا الجانب النفسي ، معدل ضربات القلب( ، ووضع تمرينات ترويحية ضغط الدم
اءه نهم أدمبأفضل حالة صحية متكامله مع الجوانب الأخرى مثل الجوانب )البدنية ، والمهارية .. الخ( لأداء ما يتطلب 

لقلة راً على أداء واجبه على أتم وجه وأحسن صورة ، و وأن ذلك يأخذ حيزاً كبيراً من تفكير المختصين ويكون قاد
غير استخدام برامج ترويحية )نفسية( مع تعلم المهارات المعطاة من قبل مسؤولي الأنشطة الرياضية  في كليات ال

ق الاختصاص لأغلب الألعاب الرياضية ومن خلال المقابلات الشخصية والاستبيان الذي اعده الباحث لمعرفة تطبي
لخوض باحث اامج الترويحية )النفسية( ضمن أنشطتهم اللاصفية والتركيز على ناحية قلق الحالة واثاره لذا أرتأى الالبر 

في هذه المشكلة لمعرفة مستوى قلق الحالة لدى طلاب كليات الغير الاختصاص من خلال ممارستهم للأنشطة 
ه معدة من قبل مسؤولي الأنشطة اللاصفية في هذاللاصفية ومن ثم وضع تمرينات ترويحية )نفسية( ضمن الدروس ال

( الكليات لتقليل قلق الحالة من خلال مؤشرات فسيولوجية )ارتفاع معدل ضغط الدم ، وزيادة معدل ضربات القلب
 ووضعها تحت تصرف العاملين والمختصين في هذه الكليات للاستفادة منه لرفع مستواهم والوصول الى أفضل أداء

طة الأنش اة وفي كل الفعاليات ، والغرض من الدراسة هو إعداد تمرينات ترويحية )نفسية( وتطبيقها فيللمهارات المعط
شرات اللاصفية لطلاب كليات الغير الاختصاص للتقليل من قلق الحالة لديهم ، والتعرف على هذا القلق من خلال مؤ 

ر ( الأثوهل لهذه التمرينات الترويحية )النفسية فسيولوجية )ارتفاع معدل ضغط الدم ، وزيادة معدل ضربات القلب( ،
ه فيذ هذالواضح والملموس في تغير هذا الجانب النفسي )قلق الحالة( لبعضهم ، وهل توجد فروق بين الذين يقومون بتن

يات التمرينات الترويحية )النفسية( ضمن الأنشطة اللاصفية الممارسة عند أدائهم لبعض المهارات بمختلف الفعال
 يرهم في العينة  نفسها وغ
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Abstract 

The first-stage students in all non-specialized faculties have practical and theoretical sports activity, and while they engage in 

this weekly activity, they may be exposed to psychological pressures resulting from some internal and external factors that 

affect their emotion, whether the emotion is negative or positive, which may affect their effectiveness and thus affect the result 

of their activity. During the emergence of a state of anxiety in their performance of all the sports activities given to them by the 

people’s officials in those colleges. The significance of the research lies in identifying the anxiety of the situation that students 

in these colleges are affected by some physiological indicators (blood pressure rate, heart rate), and putting exercises 

Recreational (psychological) to raise this psychological aspect (status anxiety) and make them in the best state of health 

integrated with other aspects such as  (physical, skill..etc) to perform what is required of them  and that this takes a large part of 

the specialists’ thinking and is able to perform his duty to the fullest and better image, and the lack of use of recreational 

programs (psychological) with learning the skills given by officials of sports activities in colleges other than the specialization 

of most sports and through personal interviews , a questionnaire prepared by the researcher to know the application of 

recreational (psychological) programs within their extra-curricular activities and focus on the aspect of  anxiety and its effects, 

so the researcher decided to delve into this problem to identify the level of  anxiety among students of non-specialized colleges 

through their practice of extra-curricular activities and then put recreational (psychological) exercises within the lessons 

prepared by the officials of extra-curricular activities in these colleges to reduce the anxiety  through physiological indicators 

(high blood pressure, increased heart rate) and put them at the disposal of workers and specialists in these colleges to benefit 

from it to raise their level and reach the best performance of the skills given and in all activities. The purpose of the study is to 

prepare recreational (psychological) exercises and apply them in extra-curricular activities for students of non-specialized 

colleges to reduce the anxiety of their condition, and to identify this anxiety through physiological indicators (high blood 

pressure, increased heart rate), and are these recreational (psychological) exercises have clear and tangible effect on changing 

this psychological aspect (state anxiety) for some of them, and are there differences between those who carry out these 

recreational (psychological) exercises within the Extra-curricular activities practice when they perform some skills in various 

activities and others in the same sample?                   

Keywords: recreational exercises, anxiety, practical sports lesson, non-specialist colleges 
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 المقدمة: -1
ية لإنسانايعد التقدم العلمي من متغيرات عصرنا الحديث اذ الحياة بما فيها الجانب الرياضي الذي يتفاعل مع العلوم 

      ستويات العليا في الفعاليات الرياضية .والنفسية لإعداد الفرد إعداداً متزن يمهد للوصول الى الم
 (27، ص 2003 أحمد أمين فوزي ،)                                                                                               

صدر ساني الذي يأن علم النفس الرياضي هو العلم التطبيقي لمعظم فروع علم النفس حيث يهتم بدراسة السلوك الإنو 
 العمل جلأخلال الممارسة الرياضية بمختلف أشكالها ومجالاتها وذلك بهدف فهم السلوك والتحكم فيها والتنبؤ به من 
نافسية ة والتعلى تطويره والارتقاء به وإيجاد الحلول العملية لمختلف المشاكل التطبيقية في التربية البدنية والرياضي

 والترويحية الرياضية .
،  لابللط ليةلانه يؤثر في النواحي البدنية والذهنية والانفعا من الأمور المهمة الأداء الرياضيالنفسي قبل  لإعدادفا

اقة هي تشمل الطو  مدائهحتى تحقيق أفضل مستوى لأ ديهممن التعبئة أو الطاقة لأمثل  ى ويتوقع ان يكون هناك مستو 
 الأداء .هذا ي الطاقة يؤثر سلبياً في مستوى وان أي خلل في نوع ية والعقلية )النفسية(نالبد

يمكن  نفسية(نية يمكن تنظيمها والتحكم بها من خلال تخطيط حمل التدريب فان الطاقة العقلية )الدفاذا كانت الطاقة الب
     على أفكاره وانفعالاته . كيف يسيطر عباللتحكم بها من خلال تعليم اللا

 (2، ص 2007 ، م)سهاد عبد علك                                                                                                   
 هموأثناء خوض طلاب المرحلة الأولى في جميع كليات الغير الاختصاص لديهم النشاط الرياضي العملي والنظري وأن 

لى عالعوامل الداخلية والخارجية والتي تؤثر  قد يتعرضون الى ضغوط نفسية ناتجة عن بعض لهذا النشاط الأسبوعي
هور ظن خلال نشاطهم موبالتالي يؤثر على نتيجة  تهميجابياً قد يؤثر على فعاليإسواء كان الانفعال سلبياً أو  همانفعال
لال ن خمفي أدائهم لكافة الأنشطة الرياضية التي يعطيها لهم مسؤولي الشعب في تلك الكليات ويظهر ذلك  القلق حالة

لقدرة اضلًا عن ، فطلوب أدائها من قبلهم لمهارات المللأداء والانتباه والتردد والقلق خاصة قبل وفي أثناء اعدم التركيز 
 . معلى معالجة المعلومات المرئية المحيطة به

ت ؤشراعن طريق بعض المفي هذه الكليات  لطلابا اهثر بأالتعرف على قلق الحالة الذي يتوتكمن أهمية البحث في 
سي هذا الجانب النففع ر ل (ةنفسيترويحية ) تمريناتوضع و  ،( الفسيولوجية )معدل ضغط الدم ، معدل ضربات القلب

اء لأد( لخاانب )البدنية ، والمهارية .. بأفضل حالة صحية متكامله مع الجوانب الأخرى مثل الجو  هم( وجعلة)قلق الحال
أحسن وجه و  معلى أداء واجبه على أت بيراً من تفكير المختصين ويكون قادراً يأخذ حيزاً كما يتطلب منهم أداءه وأن ذلك 

 . صورة 
قبل الطلاب وهو من الحالات الانفعالية التي تواجه المؤداة قلق الحالة هو مؤثر نفسي يظهر في أغلب الألعاب  انو 

رفية وسلوكية وتفاعلها مع بعضها يؤدي ذلك يؤدي الى تغييرات فسيولوجية وإدراكية ومع أداء المهارات المختلفة واثناء
الخ ، اما من الناحية الادراكية والمعرفية والسلوكية . . . الدم ، وزيادة معدل ضربات القلب الى ارتفاع معدل ضغط 

ولقلة ،  المدرب أو من الزمُلاءالمدرس أو وعدم القدرة على استقبالها من  صعوبة في استرجاع المعلومات ميواجه
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في كليات الغير  تعلم المهارات المعطاة من قبل مسؤولي الأنشطة الرياضية مع  (نفسيةترويحية ) رامجاستخدام ب
لمعرفة تطبيق  ه الباحثالمقابلات الشخصية والاستبيان الذي اعدمن خلال لأغلب الألعاب الرياضية الاختصاص 

رتأى الباحث الخوض أ لذاحية قلق الحالة واثاره والتركيز على ناأنشطتهم اللاصفية ضمن  (النفسيةالترويحية )البرامج 
 طلاب كليات الغير الاختصاص من خلال ممارستهم للأنشطة اللاصفيةقلق الحالة لدى  مستوى في هذه المشكلة لمعرفة 

 مسؤولي الأنشطة اللاصفية في هذه الكلياتمن قبل  ةالمعد الدروسضمن  (ةنفسيترويحية ) تمريناتومن ثم وضع 
تحت  اووضعه( الدم ، وزيادة معدل ضربات القلب)ارتفاع معدل ضغط  ق الحالة من خلال مؤشرات فسيولوجيةلتقليل قل

أداء للمهارات المعطاة لوصول الى أفضل واللاستفادة منه لرفع مستواهم  في هذه الكلياتتصرف العاملين والمختصين 
 ويهدف البحث الى: . وفي كل الفعاليات

يل من قلق للتقل في الأنشطة اللاصفية لطلاب كليات الغير الاختصاصوتطبيقها  (نفسيةحية )ترويإعداد تمرينات  -1
  يهمالحالة لد

( ، قلبالدم ، وزيادة معدل ضربات المن خلال مؤشرات فسيولوجية )ارتفاع معدل ضغط التعرف على هذا القلق  -2
،  هملبعض س في تغير هذا الجانب النفسي )قلق الحالة(الأثر الواضح والملمو  (النفسيةالترويحية )وهل لهذه التمرينات 

سة عند الأنشطة اللاصفية الممار ضمن  (النفسيةالترويحية )وهل توجد فروق بين الذين يقومون بتنفيذ هذه التمرينات 
 نفسها . وغيرهم في العينة أدائهم لبعض المهارات بمختلف الفعاليات 

 
 اجراءات البحث: -2
 مشكلة البحثو فئة لملائمته لطبيعة ستخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعات المتكاا منهج البحث: 2-1
 :مجتمع وعينة البحث 2-2

الأولى  المرحلة 2019-2018جامعة القادسية للعام الدراسي -الفنون الجميلةكلية  لابأشتمل مجتمع البحث على ط
 قسم المسرح وعددهم لابط محيث تم اختيار عينة البحث وه، لقسمي الفنون والمسرح ( طالب 85) موالبالغ عدده

ي ، وهي مادة دراسية في هذا المستوى الدراسللأنشطة اللاصفية لديهم يتم تطبيق الجانب العملي  حيث( طالب 35)
ر دواماً كثالأ لاب)الطالب ط (24) مفعلياً بلغ عدده معليه (النفسية) الترويحية تم إجراء التمرينات ذينال لابوأن الط

، لأسباب قد تكون الغياب أو مرض أو أسباب أخرى  ملعدم حضور  ينالاخر  لابوحضوراً في الدرس( واستبعاد الط
 من المجتمع .%( 28.235من القسم و)( %68.571نسبة مئوية ) ون حيث يمثل

 ى ، أجر  لكل مجموعة طالب (12) لابوقسمت العينة إلى مجموعتين )تجريبية ، وضابطة( حيث كان عدد الط
مؤشرات  الباحث التجانس للمجموعتين ككل والتكافؤ بين المجموعتين في المتغيرات )الطول ، الوزن ، العمر،

 . (، الاختبارات قيد الدراسة معدل ضربات القلب،  الضغط الدموي فسيولوجية )
، والمجموعة  (النفسية) ةالترويحي حيث تم توزيع عينة البحث الى مجموعتين )التجريبية( التي تستخدم التمرينات

كلية في  المسؤول المساعد لمسؤول شعبة الأنشطة اللاصفيةمن قبل نفسها  الدروس المعدة)الضابطة( استخدمت 
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،  الضغط الدموي ، وتم القياس للمؤشرات )الفنون الجميلة في جامعة القادسية عدا التمرينات الترويحية )النفسية( 
التصويب )كرة السلة( ، الأرسال ، المناولة )كرة القدم() مهارات لمختلف الفعالياتواختبار ال ومعدل ضربات القلب(

والتي هي من الدروس المعدة من قبل مسؤول الشعبة في القبلية والاختبارات في القياسات  لابللط )الكرة الطائرة(
البعدية بعد البرنامج المعد  والاختبارات قيد الدراسة في القياسات والاختبارات ، وكذلك إعادة هذه القياساتالكلية أعلاه 

النفسية( من قبل الباحث ومن ثم تبويب البيانات في استمارات خاصة ووضعها في الحقيبة ) الترويحية )للتمرينات
( لاستخراج النتائج والمقارنة بين هذه المجموعتين لمعرفة الأثر لهذه التمرينات والأفضل بينها بين SPSSالإحصائية )

 وعتين .المجم
 يبين التجانس للمجموعتين ككل (1جدول )

 المتغيرات ت
وحدات 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الاختلاف

 %1,780 3,073 172,611 سم الطول 1
 %7,705 5,385 69,882 كغم الوزن  2
 %2,025 0,377 18,611 سنة العمر 3
 %2.257 0.054 2.392 درجة المناولة )كرة القدم( 4
 %17.181 1.017 5.919 عدد التصويب )كرة السلة( 5
 %14.230 2.177 15.298 درجة الأرسال )الكرة الطائرة( 6

%( وهااذا ياادل علااى تجااانس العينااة فااي 30( إن قاايم معاماال الاخااتلاف قااد انحصاارت تحاات )1وكمااا مبااين فااي الجاادول )
 %( يعناي إن العيناة غيار30تجانسااً عاليااً وإذا زاد عان) %( يعاد1فكلما قرب معامل الاختلاف من )"المجموعتين ككل 

 ( 161، ص 1999وديع ياسين وحسن محمد عبد العبيدي ، )                                                 متجانسة"
 

 الضابطة( في الحالة الطبيعية لأفراد عينة البحثالتجريبية ، يبين التكافؤ بين المجموعتين ) (2جدول )

 المتغيرات ت
 قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة*
 دلالة

 ع ± س   ع ± س   الفروق 
 عشوائي 0.491 1.415 129.38 1.207 130.71 الضغط العالي -1
 عشوائي 0.922 1.311 86.792 1.381 85.229 الضغط الواطئ -2
 عشوائي 1.019 1.504 79.403 1.399 80.106 معدل ضربات القلب -3
 عشوائي 0.368 0.062 2.502 0.067 2.411 المناولة )كرة القدم( -4
 عشوائي 0.814 1.032 5.973 1.109 6.033 التصويب )كرة السلة( -5
 عشوائي 0.295 2.339 15.188 2.406 15.501 الأرسال )الكرة الطائرة( -6

 1.717( = 22درجة حرية )( و 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )     
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 : وات والأجهزة المستخدمة في البحثالوسائل والأد 2-3
 المصادر والمراجع العربية . -
 .والاختبار  الملاحظة والتجريب ، القياس -
 استمارة جمع البيانات .  -
 استمارة تفريغ البيانات . -
 شريط قياس )سنتمتري ، كتان(. -
 ميزان طبي لقياس الوزن . -
 . 2،  صافرة  ، ساعة توقيت عدد/ ة)كرة القدم ، كرة السلة ، الكرة الطائرة(قانوني ملاعب -
 ( يابانية الصنع .SONYكاميرا فيديوية نوع ) -
 كرات قدم ، وكرات سلة ، وكرات طائرة . -
 .( لقياس )معدل ضربات القلب ، معدل ضغط الدم(Balanceجهاز) -
 
 :التجربة الاستطلاعية 2-4-1

البحث ، والغرض من التجربة  مجتمعوهم من ضمن  لابط( 5ى الباحث التجربة الاستطلاعية على عينة من )أجر 
 :الاستطلاعية هو

 تمرين(.  الوقت اللازم لأداء التمرينات والوقت اللازم لتكرارها )الاستفادة منه في وضع الأوقات المناسبة لكل -
 .  والاختباراتالخاصة بتسجيل الدرجات المخصصة للقياسات  جاهزية الفريق المساعد وتنظيم الاستمارات -
رية هي إمكانية تلف هذه المواد والبطاوما والتمرينات (Balance)صلاحية الأدوات المستخدمة بالبحث لجهاز  -

 والزمن الذي يستغرق لمعالجة ذلك .
 :دم(( )معدل ضربات القلب ، معدل ضغط الBalanceجهاز)القياس ب 2-4-2

 بصورة المختبر يجلس حيث( الدم ضغط معدل ، القلب ضربات معدل) لقياس( Balance)جهاز الباحث دماستخ
 حفاظال مع للمختبر اليسرى  اليد رسغ حول تُربط التي الساعد لفافة بوساطة الجهاز تثبيت ويتم الكرسي على مريحة

 على لضغطا يتم ، العلوي  الطرف في( امتداد) يدال لعرض وموازياً  القلب لموقع موازياً  الجهاز يكون  بحيث الذراع على
 . لذلك اعٌدت خاصة باستمارة تسجيلها يتم بيانات تظهر الساعد لفافة في بالنفخ البدء وبعد التشغيل زر

 وحدة واقعب أسابيع( 8) لفترة( التجريبية المجموعة) البحث عينة على (النفسيةالترويحية ) التمرينات الباحث استخدمو 
 الخاصة (النفسيةالترويحية ) التمرينات وزمن( والتنفس البدني، الاسترخاء) على التمرينات أشتملت حيث ، بوعالأس في

 راعى حيث وصعوبته ينفس تمرين كل وفق للراحة مدة أعطاء معفي هذا الدرس المعطى لهم  دقيقة( 15-10) يتراوح
 . الصعب الى السهل من بالتمرينات التدرج الباحث
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 :ات قيد الدراسةالاختبار  3-4-2

  (110، ص 2008,  عبد الله حويل فرحان الكعبي)                                          :ناولةاختبار الم 2-4-3-1
 نحو هدف مرسوم على الأرض . : اختبار دقة تمرير الكرة أسم الاختبار -
 الهدف من الاختبار: قياس دقة المناولة . -
م من  (25)يحدد خط البدء على بعد ، م  (7م ) (5م ) (3ثة دوائر متحدة المركز أقطارها ): نرسم ثلاطريقة الأداء -

ي الهواء (م جانبا يقف اللاعب خلف خط البداية ثم يقوم بمناولة الكرات الخمس على التوالي ف5مركز الدائرة وبطول )
حتسب تعندما تمس الكرة أي خط مشترك ، ن يعطى اللاعب محاولتين متتاليتي، إسقاطها في الدائرة الصغيرة  محاولاً 

 ( كرات .5كل محاولة )، الدرجة الأكبر 
( خارج صفر) –( درجة الدائرة الثالثة 1) –( درجة الدائرة الثانية 2) –( درجات 3: أصغر دائرة )طريقة التسجيل -

 الدائرة .
 : الدرجة .وحدة القياس -
 (180، ص 2004 ، علي سلوم جواد)                                    :سفل السلةأاختبار التصويب من  2-4-3-2
 . قياس سرعة التصويب من اسفل السلة :الغرض من الاختبار -
  . ملعب كرة السلة ، كرة سلة ، ساعة توقيت الادوات : -
تصويب على ، يقوم بالسفل السلة مباشرة وهو ممسك بالكرة ، وعند سماع اشارة البدء أيقف المختبر  طريقة الاداء : -

ف ام اصابة الهدف ثم استعادة السيطرة على الكرة بسرعة )سواء حقق الهد السلة )بيد واحدة او باليدين( محاولاً 
( 30كبر عدد ممكن من الاهداف خلال )أسرع ما يمكن مع محاولة اصابة الهدف ألايحقق( ، وهكذا يكرر العمل ب

 ان يتوقف المختبر عند سماع اشارة النهاية . داء علىثانية وهي الفترة المحددة للأ
 يحسب للمختبر درجة واحدة لكل هدف يحققه خلال الفترة الزمنية المحددة . التسجيل :  -
 (143، ص 2015علي مهدي وعادل مجيد ، )                               :             لارسالااختبار  3-3-4-2
 كرة الطائرة في موقف مشابه للمباراة. الفي  : قياس دقة الأرسالالهدف من الاختبار -
 : ملعب كرة الطائرة قانوني ، شريط لاصق ، كرات طائرة قانونية . الأدوات -
عب : يقف المختبر في منطقة الأرسال في منتصف خط النهاية للملعب)النصف المواجهة لنصف الملوصف الأداء -

ة لكرة الشبكاالمختبر ممسك بالكرة يقوم بأداء مهارة الأرسال لتعبر ذا المكان و م من الشبكة( ومن ه9المقسم على بعد 
 الى نصف الملعب المقسم .

ها وج: لكل مختبر عشر محاولات ، في حالة لمس الكرة الشبكة ووصولها الى نصف الملعب المقسم أو خر الشروط -
 ضمن العشر محاولات( ولا تحسب له نقط .للخارج تحسب محاولة للمختبر )
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ان لتسجيل : يحسب لكل مرة أرسال صحيح رقم المنطقة التي تهبط فيها الكرة في نصف الملعب المقسم ولما كا -
الدرجة العظمى  ( درجات فأن4-1ذا الاختبار ولكون الدرجات موزعة على المناطق )للمختبر عشر محاولات على ه

 ن منطقتين بحسب درجة المنطقة الأعلى .( درجة على أن يلحظ سقوط الكرة على خط يتصل بي40لهذا الاختبار )
 
 
 
 
 
 

 
 ( يوضح اختبار الأرسال 1شكل )

 :القبليةوالاختبارات القياسات  2-4-4
م( ( لقياس )معدل ضربات القلب ، معدل ضغط الدBalance)القبلية على جهاز والاختبارات القياسات  اجرى الباحث

لقدم( ناولة )كرة ادقة الم)المهارات قيد الدراسة لأداء ة القبليالاختبارات إجراء  وبعد تهيئة الطلابللمؤشرات الفسيولوجية 
 لاحدا يومالفصل الدراسي الثاني من العام الدراسي في ( في ، التصويب )كرة السلة( ، دقة الارسال)الكرة الطائرة

ات لات ، وتفريغ البيانمن ناحية الاحماء وتهيئة المفاصل والعض بعد التأكيد على تهيئتهم 24/2/2019المصادف 
لاعتمادها بالقياسات والاختبارات باستمارات خاصة معدة لذلك وتثبيت الظروف التي جرت فيها هذه القياسات 

 البعدية .  والاختبارات
 :يسةالتجربة الرئ 2-4-5

 حياتهم كثيراً فيمارسوها اتجاه بعض الفعاليات التي لم ي ولطبيعتهموفي المرحلة الدراسية الأولى  لابأن أغلب الط
ض بالرغم وأن مارسوا بعضها فتكون من منظور اللعب والترويح فقط وعندما يتطلب منهم التأكيد على بعاليومية 

لق ديهم قالنواحي الفنية لهذه الألعاب من حيث المسار الحركي أو الأداء الفني الدقيق سوف يؤثر ذلك عليهم وتظهر ل
توتر لق وال( لتقليل القنفسيةترويحية )وضع تمرينات  لذلك أرتاى الباحث ه المهاراتالحالة مما يوترهم عند أدائهم لهذ

لقبلية ارات اوالاختب، وبعد إن قام الباحث وبمساعدة فريق العمل المساعد بإجراء التجربة الاستطلاعية والقياسات  لديهم
 :اشتملت التجربة الرئيسة على ،على عينة البحث 

 
 
( أسابيع بواقع وحدة 8على عينة البحث )المجموعة التجريبية( لفترة ) (النفسيةالترويحية )مرينات استخدم الباحث الت -

على )الاسترخاء البدني، والتنفس( وزمن الترويحية ، حيث أشتملت التمرينات  النشاط اللاصفي لهمفي الأسبوع وحسب 

4 
 

2 
 

 

3                                  1                                  3 
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 (نفسيترويحي )( دقيقة مع أعطاء مدة للراحة وفق كل تمرين 15-10النفسية الخاصة يتراوح )الترويحية التمرينات 
 من السهل الى الصعب . الترويحيةالتدرج بالتمرينات  وصعوبته حيث راعى الباحث

وعة لا )عينة البحث( سواء كانت المجمالخاصة بالنشاط اللاصفي قام الباحث بوحدة أسبوعية وحسب المحاضرات  -
نات بدون هذه التمريوالمجموعة)الضابطة( التي تعمل وفق الخطة التدريسية الترويحية )تجريبية( وفق التمرينات 

 .المعطاة للمجموعة التجريبية 
  ( أسابيع .8( وحدة في الأسبوع ولا)1( وحدات وبواقع )8الفترة التي اُستخدمت فيها هذه التمرينات : ) -
 ( دقيقة ككل .90مدة الوحدة التعليمية : ) -
ينات بعد أداء التمر ب لاب مع بعضهمقوم الطحيث يللمجموعة )التجريبية(  (النفسيةالترويحية )استخدام التمرينات  -

ضل ما حتى يتم إحراز الغرض منها بأف ى ذلك وبإشراف الباحثبكيفية أدائها بصورتها الصحيحة والتأكيد عل تعريفهم
و سلبي النفسية الأثر سواء كان إيجابي أالترويحية ذيبها بحيث يظهر للتمرينات يمكن وحصر المتغيرات الدخيلة وتش

 والأخذ به .
 :البعديةوالاختبارات القياسات  2-4-6

على جهاز  18/4/2019المصادف الخميس في يوم  لابالبعدية للطوالاختبارات القياسات  اجرى الباحث
(Balance للمؤشرات الفسيولوجية وبعد تهيئة الطلاب إجراء ( لقياس )معدل ضربات القلب ، معدل ضغط )الدم

 الالارسو التصويب )كرة السلة( ، و لأداء المهارات قيد الدراسة )المناولة )كرة القدم( ،  البعديةالاختبارات 
 اشرةالمببومن ثم الايعاز ، من ناحية الاحماء وتهيئة المفاصل والعضلات  م)الكرة الطائرة( بعد التأكيد على تهيئته

 (النفسية)الترويحية من فترة استخدام التمرينات  موبعد انتهائهبالأداء وتفريغ البيانات باستمارات خاصة معدة لذلك 
 القبلية .  والاختبارات وتثبيت الظروف نفسها للقياسات

 (SPSS) الحقيباة الإحصاائية المجهازة بالحاساوب اساتخدم الباحاث :ئل الإحصاائية المساتخدمة فاي البحاثالوساا 2-5
Version (22)   . 

 الوسط الحسابي . -
 الانحراف المعياري . -
 النسبة المئوية . -
 معامل الاختلاف . -
 قانون)ت( للعينات المترابطة والمستقلة .  -
 حجم الأثر . -
 
 : عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -3

 ة()التجريبيةقيد الدراسة للمجموع ارات القبلية والبعديةبين القياسات والاختبوحجم الأثر قيمة)ت( المحسوبة يبين  (3جدول )



    2021    3العـدد         14مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

158 

 

 المتغيرات ت
 قيمة )ت(  البعدية القبلية

 المحسوبة*
 دلالة

 الفروق 
حجم 

 الأثر
دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثر

 كبير 0.937 معنوي  8.115 1.309 125.62 1.207 130.71 الضغط العالي -1
 كبير 0.897 معنوي  6.099 1.697 81.118 1.381 85.229 الضغط الواطئ -2
 كبير 0.796 معنوي  3.947 1.524 77.815 1.399 80.106 معدل ضربات القلب -3
 كبير 0.884 معنوي  5.702 0.205 4.208 0.067 2.411 المناولة )كرة القدم( -4
 كبير 0.935 معنوي  7.933 1.361 8.916 1.109 6.033 التصويب )كرة السلة( -5
 كبير 0.960 معنوي  10.331 2.775 20.773 2.406 15.501 سال )الكرة الطائرة(الأر  -6

 1.796( = 11( ودرجة حرية )0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )      
وية معنبية( )التجري ةللمجموع قيد الدراسة للقياسات والاختبارات القبلية والبعدية ( أظهرت النتائج3من خلال الجدول )

من  ابيإيجكبير في هذه الفروق ، أي له تأثير لفروق في جميع المتغيرات وهذا يدل على ان لمتغير قلق الحالة دور ا
، ة في القياسات والاختبارات البعدي (بمعدل ضربات القلو  معدل ضغط الدم ،)المؤشرات الفسيولوجية انخفاضخلال 

م م معرفتهلعدنتيجة ففي القياسات والاحتبارات القبلية و  للطلابأي هناك استثارة فسيولوجية طرأت على هذه المتغيرات 
ي تم في أداء بعض المهارات المدروسة لأنهم كانوا يلعبون بشكل طبيعي بدون أي صعوبات ولكن في الجانب الأكاديم

ة ة صحيحالة عدم تمكنهم من أدائها بصور لك أوجد عندهم قلق الحالة في حالتعرف عليها وفق أسس علمية مدروسة ذ
عطائهم إ ، ولكن عند  عليهم نظراً للضغوط النفسيةمن الشك والقلق في قدرتهم  تهميشير الى معانا وهذا أمام زملائهم

رات للمؤش التمرينات الترويحية )النفسية( وفق البرنامج المعد من قبل الباحث ولمدة زمنية أدت الى أنخفاض القياسات
تغيرات ميع الم، وأظهر حجم الأثر ودلالته )الكبيرة( لجبارات للمهارات قيد الدراسة الفسيولوجية وزيادة في درجات الاخت

 ، وهذا يحقق الغرض من هذه الدراسة . المدروسة حجم هذه الفروق في ذلك الأثر الإيجابي
ت ضلاإن التدريب المنظم يؤدي إلى زيادة كفاءة عمل الجهاز العضلي ويظهر ذلك بصورة مباشرة في قدرة العحيث "

 (15، ص 2003أحمد أمين فوزي ، )                                           سواء كانت حركية أو ثابتة" 
 
ي فساهما  من تقنيات الاسترخاء والتنفس العميق الذان اوما أشتمل عليه (النفسيةالترويحية )ان استخدام التمرينات و 

عصبي اً في المتغيرات قيد الدراسة عن طريق التحكم في الجهاز التحسين نوعية وكمية الأداء ومن ثم أثرا ايجابي
 والاحساس بالفرق بين التوتر والاسترخاء العقلي والعضلي .

  "ةحة لضبط الحالة البدنية والنفسيان التدريب الاسترخائي يعد من الوسائل الناجوقد أكد )محمد حسن علاوي( "
                                                           

 ( : 209:  11حجم الأثر ) 
 ( = صغير .0.29 – 0.10) -   
 ( = متوسط .0.49 – 0.30) -   
 فما فوق( = كبير . – 0.50) -  
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 (18، ص 1997،  )محمد حسن علاوي                                                                                              
 

 (الضابطة)ةقيد الدراسة للمجموع بين القياسات والاختبارات القبلية والبعديةوحجم الأثر قيمة)ت( المحسوبة يبين  (4جدول )

 المتغيرات ت
 قيمة )ت(  البعدية القبلية

 المحسوبة*
 دلالة

 روق الف
حجم 

 الأثر
دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثر

 متوسط 0.456 عشوائي 1.538 1.502 128.11 1.415 129.38 الضغط العالي -1
 متوسط 0.434 عشوائي 1.449 1.388 85.609 1.311 86.792 الضغط الواطئ -2
 متوسط 0.441 عشوائي 1.475 1.408 77.214 1.504 79.403 معدل ضربات القلب -3
 متوسط 0.473 عشوائي 1.611 0.104 3.117 0.062 2.502 المناولة )كرة القدم( -4
 كبير 0.624 معنوي  2.399 1.276 8.371 1.032 5.973 التصويب )كرة السلة( -5
 كبير 0.716 معنوي  3.077 2.663 17.893 2.339 15.188 الأرسال )الكرة الطائرة( -6

 1.796( = 11( ودرجة حرية )0.05وى دلالة )* قيمة )ت( الجدولية عند مست      
ة معنوي( ةضابط)ال ةللمجموع قيد الدراسة للقياسات والاختبارات القبلية والبعدية ( أظهرت النتائج4)من خلال الجدولو 

ي له ا يدل على ان لمتغير قلق الحالة دور كبير في هذه الفروق ، أمتغيري )التصويب ، والارسال( وهذالفروق في 
سوسة في هاذين المتغيرين وعشوائيته في المتغيرات الأخرى بالرغم من ان هناك فروق بسيطة وغير مح إيجابير تأثي

ة( لبعض حجم الأثر ودلالته التي تتراوح ما بين )المتوسطة ، والكبير من خلال إحصائياً بل يمكن ملاحظتها من خلال 
معدل )المؤشرات الفسيولوجية  ، وان انخفاضيجابي البسيط المتغيرات المدروسة وحجم هذه الفروق في ذلك الأثر الإ

رأت هناك استثارة فسيولوجية طفي القياسات والاختبارات البعدية تشير الى أن  معدل ضربات القلب(و ضغط الدم ، 
ل لهذه المجموعة)الضابطة( أي أن الدروس المعطاة من المدرس الأخر المعاون لمسؤو  للطلابعلى هذه المتغيرات 

رينات عبة الأنشطة اللاصفية قد أثر بالإيجاب ولو كان بسيطاً بالنسبة للمجموعة )التجريبية( التي تستخدم التمش
 ، وهذا يحقق الغرض من هذه الدراسة .الترويحية 

 
 (بطةالتجريبية ، والضا)تينلمجموعبين ا قيمة)ت( المحسوبة وحجم الأثر بين القياسات والاختبارات البعديةيبين  (5جدول )

 المتغيرات ت
 قيمة )ت(  البعدية القبلية

 المحسوبة*
 دلالة

 الفروق 
حجم 
 الأثر

دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثر

 متوسط 0.431 معنوي  2.031 1.502 128.11 1.309 125.62 الضغط العالي -1
 كبير 0.661 معنوي  3.739 1.388 85.609 1.697 81.118 الضغط الواطئ -2

                                                           

 ( : 209:  11حجم الأثر ) 
 ( = صغير .0.29 – 0.10) -   
 ( = متوسط .0.49 – 0.30) -   
 فما فوق( = كبير . – 0.50) -  
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 صغير 0.212 عشوائي 0.922 1.408 77.214 1.524 77.815 القلب معدل ضربات -3
 متوسط 0.382 معنوي  1.755 0.104 3.117 0.205 4.208 المناولة )كرة القدم( -4
 صغير 0.248 عشوائي 1.089 1.276 8.371 1.361 8.916 التصويب )كرة السلة( -5
 متوسط 0.451 معنوي  2.147 2.663 17.893 2.775 20.773 الأرسال )الكرة الطائرة( -6

 1.717( = 22( ودرجة حرية )0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )  
ة ، التجريبي) تينلمجموعبين ا قيد الدراسة للقياسات والاختبارات البعدية ( أظهرت النتائج5من خلال الجدول )و 
لة ، والارسال( من خلال مقارنة قيمة )ت( المناو ، و )معدل ضغط الدم متغيرات معنوية الفروق في ( ضابطةالو 

ن ا يدل على اوهذ( ، 22) ( ودرجة حرية0.05عند مستوى دلالة)( 1.717المحسوبة مع قيمتها الجدولية والبالغة )
 إيجابي ، أي له تأثيربين هذه المجموعتين من حيث الانفاض والارتفاع لمتغير قلق الحالة دور كبير في هذه الفروق 

وق بالرغم من ان هناك فر ، والتصويب(  معدل ضربات القلب)تغيرات وعشوائيتها في المتغيرات الأخرى في هذه الم
حجم الأثر ودلالته التي تتراوح ما بين من خلال بسيطة وغير محسوسة إحصائياً بل يمكن ملاحظتها من خلال 

بين  ق في ذلك الأثر الإيجابي البسيط)الصغير ، والمتوسط ، والكبير( لبعض المتغيرات المدروسة وحجم هذه الفرو 
لمتغيرات هناك استثارة فسيولوجية طرأت على هذه اتشير الى أن وانها المجموعتين في القياسات والاختبارات البعدية 

ستخدم ( التي تبالنسبة للمجموعة )التجريبيةبينها ولصالح المجموعة التجريبية في القياسات والاختبارات البعدية  للطلاب
 ، وهذا يحقق الغرض من هذه الدراسة .)النفسية( تمرينات الترويحية ال

ذه فروق بينها ولصالح ما بعد تطبيق ه( أظهرت تلك الالنفسيةالترويحية)تطبيق التمرينات يعزو الباحث الى ان 
هم ممارست الطلاب في كليات الغير اختصاص عندالحالة لدى  لها تاثير إيجابي في انخفاض قلق التمرينات ، أي ان

ة معالج على (النفسيةالترويحية )، إذ تحتوي هذه التمرينات  الأنشطة اللاصفية المُعطاة من قبل مسؤولي الشعب فيها
عل ود الفاضطرابات القلق الذي يتضمن التقنيات الحديثة والوسائل المتقدمة للالتفاف حول النواحي غير الطبيعية لرد

.  .)الضيق ، الخوف ، التوتر ، القلق . .  ميسبب له للطلابلاعداد النفسي عن القلق ، وان الضعف الناتج عن ا
م ث مقبض عضلاته الطلاب.الخ ، وان استخدام تقنيات حديثة مثل )الاسترخاء البدني( التعاقبي عن طريق محاولة 

ت في فة يجعل العضلاانبساطها بطريقة تعاقبية ، إذ ان الانقباض لثواني معدودة ثم الانبساط العضلي لثواني مضاع
 حالة الاسترخاء أكثر مما كانت عليه قبل الانقباض .

 رة علىإذ ان تعاقب الانقباض والانبساط يؤدي الى امداد العضلات بالدم الذي يؤدي بدوره الى تغذيتها وتصبح قاد"
 (181ص ، 2007 ، عبد علكم)سهاد                               ة الصحيحة والدقيقة بدون أي توترالاستجابة الحركي

          " ير مستوى الأداء المهاري والعضليأن تدريبات الاسترخاء لها تأثير إيجابي ودور في تطو "
 (37، ص 2001،  )عزيز محمد عفيفي                                                                                             

س العميق هو الذي ينشط الدورة الدموية وينقي الدم من جميع الشوائب ويساعد الى حد كبير الى التحكم وان تقنية التنف
، والتنفس العميق يخفف من حدة التوتر في وظائف الجسم والتخلص من التوتر والقلق كما انه يعد الية للنشاط الحيوي 

عد مفتاح انجاز أو أداء الاسترخاء الفاعل في التحكم والقلق وبذلك تصبح المشاعر السلبية أضعف مما كانت عليه وي



    2021    3العـدد         14مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

161 

 

 في التوتر العضلي ويساعد الأداء عن طريق زيادة كمية الاوكسجين في الدم مما يزيد من الطاقة في العضلات .
عندما يكون اللاعب تحت ضغط أو توتر ما فأن تنفسه يصبح قصير وغير منتظم ، اما عندما يكون اللاعب هادئاً "

                              بنفسه وقادراً على التحكم في ذاته فأن تنفسه يكون عميقاً "وواثقاً 
 (3، ص 1997،  )محمد حسن علاوي                                                                                                

 
 الاستنتاجات والتوصيات: -4
  :الاستنتاجات 4-1
طلاب لدى  بومعدل ضربات القلالأثر الإيجابي في خفض الضغط العالي والواطي  (ةالنفسي) الترويحية تمريناتلل -1

 . كليات الغير اختصاص
الانشطة الخاصة بخفض قلق الحالة لأداء بعض المهارات الأثر الإيجابي في  (النفسيةالترويحية )للتمرينات  -2

 . اصكليات الغير اختص اللاصفية لطلاب
 .بشكل عام للحد من قلق الحالة  (النفسيةالترويحية )يجابي للتمرينات إهناك دور فاعل و  -3
 
 :التوصيات 4-2
شعب الخاصة مسؤولي العدها يفي المناهج التدريبية والتعليمية التي  (النفسيةالترويحية )استخدام التمرينات  -1

 . الجامعات العراقيةع في جمي بالانشطة اللاصفية للكليات الغير الاختصاص
ولي الشعب مسؤ عدها يضمن الوحدة التعليمية التي  (النفسية) الترويحية ضرورة استخدام وبشكل كبير للتمرينات -2

 لما لها من دور كبير بتحسن الجانب النفسي وانخفاض القلق والتوتر بأفضل ما يمكن .بالانشطة اللاصفية 
 أخرى . ترويحية رى وكذلك تمريناتإجراء بحوث مماثلة على فعاليات أخ -3
 
 
 
 
 

 المصادر 
 . 2003، دار الفكر العربي ،  1، ط مبادئ علم النفس الرياضيأحمد أمين فوزي :  -
 . 2007،  القلق التنافسيالدولية : الشبكة المعلوماتية ، الانترنيت  -
ي التخفيف فوأثر برنامج التهدئة النفسية  قياس بعض المتغيرات الفسلجية للتعرف على قلق الحالة:  سهاد عبد علكم -

 . 2007 أطروحة دكتوراه ،،  منه
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ء ية والأداعبد الله حويل فرحان الكعبي : تأثير مناهج تدريبية بحجوم مختلفة على المتغيرات الفسيولوجية والبدن -
 م. 2008امعة القادسية , ج –المهاري للناشئين بكرة القدم , رسالة ماجستير غير منشورة , كلية التربية الرياضية 

عض يرك والتدريب العضبي على الإحساس بالأمان النفسي وبتأثر استخدام التدريب البلوم:  عزيز محمد عفيفي -
 .2001،  جامعة الزقازيق،  حواجز، أطروحة دكتوراه  م(400القدرات الحركية الخاصة بسباق )

 .2004 ، ، الطيف للطباعة المجال الرياضي الاختبارات والقياس والاحصاء فيعلي سلوم جواد:  -
 . 1997، العربي ، القاهرة ،  دار الفكر  3ط،  سيكولوجية التدريب والمنافسات:  محمد حسن علاوي  -
 . 2002،العربي ، القاهرة ، دار الفكر  علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية:  محمد حسن علاوي  -
لطباعة والنشر ل، العراق ، دار نيبور  1، ط  ت الميدانية في فعالية الكرة الطائرةالاختباراعلي مهدي وعادل مجيد :  -

 .2015والتوزيع ، 
،  اضيةالتطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الريوديع ياسين وحسن محمد عبد العبيدي :  -

 . 1999الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (النفسية) الترويحية نموذج لبعض التمرينات
 دقائق(. 4)التحكم في التنفس( زمنه ) :التمرين الأول -
ت اجلس أو قف في مكان تستطيع منه رؤية ساعة بوضوح ، وضع يديك الجزء الأسفل من ضلوعك ، ثم عد مرا -1

  ( مرة( .16-14التنفس )الشهيق والزفير( في دقيقة كاملة )العد المعتاد يصل ما بين)
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من دون  تنفس بطريقة أسرع عن المعتاد في دقيقة كاملة ، والمعروف ان الانسان يستطيع ان يزيد سرعة تنفسه -2
 صعوبة .

لعادي ا من التنفس الاستراحة قليلًا مدة دقيقة واحدة حتى يهدأ سرعة التنفس ، ثم تكرار التمرين ، بسرعة أكثر بطئاً  -3
ي فرين سوف تجد انه من الممكن الاعتياد على التنفس البطيء ، بحيث تصل مرات تنفسك في الدقيقة كاملة ، بالتم

 مرات( فقط وهو المعدل العادي في أثناء تمرينات التأمل . 6الدقيقة الى)
 
 ثانية( ، عدد التكرارات مرتان . 25)انقباض الذراعين( زمنه ): ثانيالتمرين ال -
خلص من النصف ( ثواني أخرى ت5بواقع مرتين ، أترك نصف التوتر يخرج ، ثم بعد )( ثواني و 5الاحتفاظ بالتوتر لا) -1

 الاخر.
 لاحظ نقص التوتر ، وركز على التوتر المتبقي . -2
 ( ثانية .15-10أترك اليدين في حالة استرخاء كامل ، والتركيز على الاسترخاء التام ليديك من ) -3
 
 ( مرات .10ثانية( ، عدد التكرارات ) 10نه ))التنفس العميق( زم: التمرين الثالث -
 تنفس )شهيق( ببطء وعمق دافعاً معدتك الى الخارج ، بحيث يوضع حجابك الحاجز في أقصى وضع له . -1
 انية( .ث 5أوقفك تنفسك مدة قصيرة ) -2
 ثانية( . 5بطء ، وانت تفكر بالاسترخاء )بزفير  -3
 
 ت مرتان .ثانية( ، عدد التكرارا 75كلما أمكن ذلك( زمنه ) : )تجعيد جبهة الرأس ،التمرين الرابع -
 ( ثواني أخرى تخلص من النصف الأخر.5( ثواني ، أترك نصف التوتر يخرج ، ثم بعد )5حتفظ بالتوتر لا)أ -1
 ثانية( . 5كز على تطور الشعور بالاسترخاء ، ومقارنة ذلك بالتوتر الذي كان موجوداً )ر  -2
 دقيقة على استرخاء جميع عضلات جسمك .ركز الان حوالي  -3
 
 
 
 ات مرتان.عدد التكرار  ،ثانية(  25)أضغط على أسنانك ، ولاحظ التوتر في عضلات الفكين( زمنه ): التمرين الخامس -
 ( ثواني أخرى تخلص من النصف الاخر .5( ثواني ، أترك نصف التوتر يخرج ، ثم بعد )5حتفظ بالتوتر لا)أ -1
 .ثانية( 15لي لهذه العضلات حواي )فم كاملًا ، تباعد الشفتين قليلًا ، التركيز على الاسترخاء الكاسترخاء ال -2
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انية( ، عدد التكرارات مرتان ث 10)توتر اللسان ، بدفعه نحو سقف الفم بقوة كلما أمكن ذلك( زمنه ) التمرين السادس: -
. 

( ثواني أخرى تخلص من النصف الأخر ، ثم 5ج ، ثم بعد )( ثواني ، أترك نصف التوتر يخر 5حتفظ بالتوتر لا)أ -1
 الاسترخاء الكامل لللسان .

 لان ركز على الاسترخاء الكامل لعضلات الرقبة ، الفكين ، اللسان .ا -2
 
 ثانية( . 10)العينان مغلقتان ، تحريك بؤرة العين للأعلى لمشاهدة شيء مرتفع( زمنه ): لسابعالتمرين ا -
( ثواني أخرى تخلص من النصف 5عد )ب( ثواني وبواقع مرتين ، أترك نصف التوتر يخرج ، ثم 5التوتر لا)الاحتفاظ ب -1

 الاخر. 
 الاسترخاء الكامل للعينين . -2
 كز على انتشار الاسترخاء في العينين ، وركز كذلك على عضلات الوجه الأخرى .ر  -3
 
 ( مرات .4( ، عدد التكرارات )انيةث 20التمرين الثامن : )تمرين تنفسي مركز( زمنه ) -

 وهو أسلوب سهل وطريقة سريعة لاسترخاء الجسم كله ، ويتضمن :
 بحث عن مكان تستطيع فيه الجلوس بهدون وبلا حركة .ا -1
 يق من الانف وزفير من الفم وكا يأتي :شهيق عم -2
 ( ، ثم .4شهيق من الآنف بالعدد حتى ) -
 .( ، وثم 4زفير من الفم حتى ) -
 قم بالتركيز على استرخاء أطراف أصابع اليد . -
 أداء الخطوة الثانية نفسها ، ولكن التركيز يكون على استرخاء أصابع القدمين . -3
  نا أشعر بأني على مايرام( .أ –ف وكرر في صمت )أنا أشعر بأني جاهز ق -4
 

 
 


